
 

 1 

 
網址 URL: http//www.hkgnu.org   電郵 / Le mél électronique / EMAIL: info@hkgnu.org 

電話 TEL: (+852) 2876 2855 (+852) 6976 2635 / 6778 2670  

 

 

 

 

 

 

 

 

地震自救手冊 
[檔案保存] 

 
傳訊及教育宣傳科 –  

—— 

（聯合國環境署）國際百萬森林計劃(包括十億樹木行動及地球植林計劃) - 香港區委員會 

(Le comité du projet et du réseau mondial de million d’arbres, la campagne pour un milliard d’arbres, 

le programme de ‘plantons pour la planète’, sous le cadre du Programme des Nations Unies pour 

l’Environnement / PNUE – la division hongkongaise / CIMTPNHK – Committee of International Million 

Trees / Forest Project – Hong Kong Region, with the “Billion Trees Campaign” and the “Plant for the planet” 

Program, under the framework of United Nations Environment Program / UNEP); 

暨  香港綠色自然聯盟  

(L’association d’écologie de Hong Kong / HKGNU – Hong Kong Green Nature Union) ; 

暨 國際植林綠化事務環境教育委員會(I CARE)(香港區); 

(暨 La fondation de HIMA – Hong Kong / The HIMA Foundation HK); 

暨  地球植林計劃基金 / La fondation de ‘plantons pour la planète’ – Hong Kong /  

The Plant-for-the-planet Foundation HK  (FPPLPHK-PFTPFHK) 

 

二零一二年(民國 101 年)十一月 



地震自救手冊

World Health Organization Collaborating Centre
for Community Health Services

世界衛生組織社區健康服務合作中心 



地震守則要緊記 災難到臨幫到你

保持鎮定
伏而待定
保護頭部
謀而後動

居安思危個人 濕毛巾掩口鼻
聽廣播收資訊

地震前 地震時 地震後

熄火關電
門開路通
遠離窗戶
防物塌下

擺放雜物:
重心低
高度低
固定好
莫阻路

環境 用電筒不生火
先安檢後入屋

近水源遠煤氣管
要靠外不要靠內
勿忘帶維生物品
勿貪快乘升降機
勿擠進人羣之中

預定逃生計劃
定時逃生演習
備有逃生背包

逃生 先自救再互救
走樓梯守秩序

答案: A
比較各圖，一張堅固的木餐桌下面是最安全的避震處，並用手抓
緊檯腳，免地震期間身體外移；身體得不到保護。玻璃餐桌容
易在地震中碎裂令身體受傷，書架上的書本和雜物容易在地震中
倒下；躲在櫃子裏阻檔了視野，同時由於空間較小，減低了機動
性，加上櫃子可能在地震時變形或塌陷, 故此並不安全。

1	比較下列各圖, 哪一個地方可以作
為較安全的避震處?

A B

C D

木餐桌下 玻璃餐桌下

書櫃旁 廚櫃內



答案: A
比較各圖，一個沒有雜物或吊櫃的廁所是最安全的避震處，由於
廁所內的垂直管道會減低其完全塌陷的可能性；避震時應儘量
保護頭頸部，免受傷害。客廳裏擺放雜物較多，例如電視、音響
組合，吊燈等；貯物室所放的物品容易在地震中倒下；所以並不
安全。地震期間，如情況許可，應將逃生大門開啟，不要以半掩
的門為依靠，因為地震所造成的搖晃可能會令門關上，而造成傷
害。

2	當發生地震時, 你正在室內走廊上, 
比較下列各圖, 你會

A B

C D

躲到廁所 躲到客廳中

躲到貯物室 利用正門固定位置

答案:  B
比較各圖，床下是最安全的避震處，若床下為貯物櫃，應躲在床
側，低於床面處，同時儘量保護頭頸部，免受傷害。躺在床上
會增加平面面積，加大被倒下的物件所傷的可能性，故此並不安
全。走到陽台是非常危險的，因為可能整個陽台塌下，有傷亡的
可能性。一般來說，主力牆的牆角是相對較為安全的避震處，但
不可選擇接近窗戶的牆角，原因是窗門玻璃可能被地震震破，所
以站在接近窗戶的牆角是危險的。

3 當發生地震時, 你正在睡房, 比較
下列各圖, 你會

A B

C D

躺在睡床上 爬到睡床下

跑到陽臺 站在睡房牆角



答案: B
比較各圖，蹲坐在書桌下並抓緊是最安全的避震方法。書架上的
書本和雜物容易在地震中倒下，文件櫃即使上了鎖亦可能被震
開，造成危險。窗門玻璃可能被地震震破，釀成損傷，所以蹲在
窗戶旁是危險的。

4	當發生地震時, 你正在書房, 比較
下列各圖, 你會

A B

C D

坐在書架前地下 蹲坐在書桌下面

抱着在文件櫃坐下 蹲坐在窗口附近

答案: D
比較各圖，蹲坐在笨重桌下並抓緊桌子的腳是最安全的避震方
法。當強烈地震發生時抱膝而坐、抱頭背窗、或躺在地上都無法
保證有桌面作為掩護，所以並不安全。

5	當發生地震時, 你躲在客廳的一張
笨重餐桌下, 比較下列各圖, 你會

A B

C D

雙手抱膝, 蹲坐
地上

雙手抱頭, 背
向窗戶

躺在地上, 面朝
向下

雙手抓緊住桌子
的腳, 蹲坐地上



答案: C
比較各圖，地震過後最令人擔心的是火災，所以無論如何都不可
以用明火來照明，若沒有電筒，就只好摸黑前進了。正因如此，
所以電筒亦是緊急疏散用品包內必備的。

6	當發生地震時, 你被困在一個漆黑
的地方, 比較下列各圖, 你會

A B

C D

用火柴照明 用打火機照明

摸黑前進 用洋燭照明

答案: D
比較各圖，地震過後最令人擔心的是火災，所以當發生地震時，
便應第一時間把煮食爐關掉，不要待等煮好才關爐，煮食爐未關
掉便離開厨房亦是不對的。一般的地震時間很短，所以將煮食爐
關掉後，應先顧及人身安全，並儘快離開廚房，不應急於從雪櫃
拿食物來吃。

7	當發生地震時, 你正在廚房煮菜, 
比較下列各圖, 你會

A B

C D

儘快把菜煮好 不顧一切, 儘快離
開廚房

從雪櫃拿些不用煮
的食物來吃

先把煮食爐關掉, 
並儘快離開廚房



答案: A
比較各圖，地震期間，升降機可能會停電，待在升降機時間越
長，被困的風險越高；我們應即時按下所有樓層按鈕，儘快離開
升降機。除非發生地震時，身處一樓，立即到達地面，否則不應
刻意到地面或回到所住樓層才出去。若你被困升降機，應按警鐘
求救，不要大聲呼喊，以免不必要地浪費精力。

8	當發生地震時, 你正在升降機裏, 
比較下列各圖, 你應該

A B

C D

按下所有樓層按鈕, 
升降機開門後, 儘
快出去

儘快到地面

返回自己的家 待在升降機裏, 勿離去

答案: D
比較各圖，地震期間，走到空曠地面並保護頭部是最明智的。停
留在大厦林立的地方，即使是避開霓虹招牌及電線等容易掉下的
物件，也有一定程度危險。高架天橋及隧道最易有倒塌危險，一
定要避開。

9	當發生地震時, 你正在戶外, 比較
下列各圖, 你會

A B

C D

保留在戶外, 避開
電線及霓虹招牌
等易掉下的物件

儘快走進地下隧
道或地窖

儘快走進天橋或
高架建築物

儘快走到空曠地面



答案: B
比較各圖，地震期間，應第一時間離開大厦林立的位置。走到人
多聚集的地方亦很危險，恐防在驚惶失措時有互相踐踏的可能
性，引起意外。由於電話亭並非堅固建築物，易有倒塌危險，不
應作為避震地點。同一原理，不應利用燈柱、路牌等物作為庇
護，在戶外最好找個空曠地方躲避。

10	當你正在鬧市逛街時, 突然感受
到地震, 比較下列各圖, 你會

A B

C D

走到人多聚集的
地方

逃離大廈林立的位置

躲在最近的電話亭
內 蹲下在燈柱旁邊

答案: A
比較各圖，在超市櫃架上的玻璃瓶在地震期間容易掉落，所以必
須遠離。即時自我保護比購買乾糧和飲用水或到付款處結賬更為
重要。若地震非常嚴重，則應減少使用電話，以免佔線，防礙救
援通訊。

11	當你正在超級市場購物時突然遇
上地震, 比較下列各圖, 你會

A B

C D

遠離擺放着玻璃瓶
的櫃架

購買乾量和飲
用水

致電通知親友 到付款處結賬離開



答案: C
比較各圖，繼地震後會有可能出現海嘯，所以當你在海灘遊玩
時，突然感受到地震，你應該儘快奔離岸邊，往高處躲避；尤其
是當潮水突然退卻時，海嘯隨即出現，必須儘快逃生。絕對不可
以再下水游泳、藏身於沙堆中，或平臥於沙上。

12	當你在海灘遊玩時, 突然感受到
地震, 比較下列各圖, 你會

A B

C D

下水游泳 藏身於沙堆中

快速奔離海岸邊, 往
高處躲避

平臥於沙上

答案: A
比較各圖，坐在輪椅上的傷殘人士在地震發生時，應該立即鎖緊
煞車掣，用雙臂保護頭部。地震期間輪椅好像洩了氣，會很難推
進，所以不應加速前進。跳離輪椅，以雙臂爬行逃走會虛耗傷殘
人士的體力，離開了輪椅後便不能再依靠輪椅代步，所以不可不
顧一切跳離輪椅。引起他人注意，可在地震停止後，敲擊硬物，
不應大聲呼叫，浪費精力。

13	坐在輪椅上的傷殘人士在地震發
生時, 比較下列各圖, 你應該

A B

C D

鎖緊煞車掣, 用雙
臂保護頭部

加快推進輪椅, 逃
離人多擠迫的地方

跳離輪椅, 以雙臂
爬行逃走

大聲呼救



答案: D
比較各圖，地震過後，若你只是受了驚而又未有受傷，應從電台
廣播打聽有關地震的新消息。應減少使用電話，以免佔線，妨礙
救援通訊。聽音樂可以令你緊張的神經鬆弛，但未能為你提供新
聞資訊。

14	當發生地震後, 在家裏的你受了
驚, 未有受傷, 比較下列各圖, 你
會

A B

C D

打電話向報館報
告地震詳情

打電話向友人表
達感受

收聽柔和音樂 收聽電台有關地震
資訊的廣播

答案: B
比較各圖，若你在地震發生後决定要離開有點損毀的房子，你應
該穿著厚底的行山鞋，以避免足部被瓦礫割傷。皮鞋或高跟鞋並
不適用於逃生；穿著涼鞋及拖鞋雖然較涼快，但對足部保護不足
夠，切勿用於逃生。

15	當發生地震後, 你决定要離開有
點損毀的房子, 比較下列各圖, 你
會穿著

A B

C D

皮鞋 厚底行山鞋

拖鞋 涼鞋



答案: A
比較各圖，若果你的房子在地震發生後嚴重損毀而必須徹離，首
先要顧及人身安全，你應該攜帶一些可以保護頭部的東西，例如
枕頭或坐墊。不應該為了要找出家人的照片或家傳之寶而耽誤逃
生時間。小型手提風扇可於大熱天時為你帶來涼風，但並非逃生
必備物品。

16	當發生地震後, 你决定要徹離嚴
重損毀的房子, 比較下列各圖, 你
會帶著

A B

C D

枕頭 家人的照片

手提風扇 家傳之寶

答案: B
緊急疏散用品包必備物品包括足夠三日飲用瓶裝水和乾糧、處方
藥物、哨子、電筒、萬用刀、收音機、箱頭筆、紙張、膠紙、信
用咭/存摺及身份證副本、一套替換的衣服。緊急疏散用品包不應
放置太多物品，以免過大或過重，影響逃生。

17	比較下列各圖, 哪一項物品是緊
急疏散用品包必備的?

A B

C D

畢業証書 萬用刀

手提電話充電器 鐵鏟



答案: C
為了即時應付地震觸發的小型火警，每個室內場所都應具備滅火
筒及滅火氈。其他的消防裝備例如消防喉轆、自動灑水系統及煙
霧感應器，要根據具體需要而安裝，每個室內場所都配備並不實
際。

18	為了即時應付地震觸發的小型火
警, 每個室內場所都應具備

A B

C D

消防喉轆 自動灑水裝置

滅火筒及滅火氈 煙霧感應器

答案: B
比較各圖，為了減輕在地震時被滑落物擊中，重物應放置在有門
的木櫃下層，不應放在開放式層架上，因容易滑落，造成傷害。
至於膠盒亦相對安全，但叠高後容易掉落，應特別注意。雜物放
置地上容易散開在地面，容易絆倒。

19	為了減輕在地震時被滑落物擊中, 
比較下列各圖, 你會把重物放置在

A B

C D

木架下層 木櫃下層

地上 有蓋膠盒內



答案: D
為確保一家人在地震後能保持聯絡，你應該事前選定一個定居外
地的親人作為「家庭聯絡人」，作為失散後的橋樑。醫院及警署
絕對不能作為集合地點，因為在地震後這些地點人流非常密集，
以免阻礙救傷扶危的任務，所以不應在該處結集。

20	為了避免在地震後與家人失去聯
絡, 你會

A B

C D

與家人約定於指定
地鐵站集合

與家人約定於指定
警署集合

與家人約定於指定
醫院集合

事前選定一個定居
外地的親人作為 
「家庭聯絡人」
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